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EFEITOS FiSICOS E PSICOLOGICOS DA PRATICA DA
HATHA YOGA EM ADULTOS NAS INSTITUICOES
PRIVADAS EM SALVADOR, BAHIA

RESUMO

O Yoga é um sistema filoséfico milenar, originario da india, cujo objetivo principal é
o desenvolvimento da unido entre corpo e mente, dentre seus ramos, a Hatha loga
consiste na combinacdo entre exercicios posturais (“asanas”), relaxamento e
controle voluntéario da respiragédo (“pranayamas”). Cada postura fisica realizada pela
Hatha Yoga produz varios efeitos organicos, fisicos, emocionais e energéticos em
seu praticante, proporcionando flexibilidade, promovendo homeostasia enddcrina
através da ativagdo glandular e produzindo um equilibrio fisico qualitativo. O
presente estudo teve como objetivo identificar o perfil dos efeitos fisicos e
psicolégicos em praticantes de Hatha Yoga nas instituicdes privadas em Salvador-
Bahia. A sua metodologia constou de um estudo descritivo, longitudinal, tendo uma
abordagem quantitativa em praticantes de Hatha Yoga nas instituigbes privadas em
Salvador-Bahia. Os dados foram coletados através de aplicagdo de questionario
andnimo com questdes fechadas e respondido de forma anénima. A participagdo na
pesquisa foi condicionada a concordancia por meio da assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido e obedeceu-se aos principios éticos dispostos na
resolugdo N° 196/96, do Conselho Nacional de Saude. Foi verificado que a Hatha
Yoga proporciona diversos resultados durante suas praticas, como melhora da
concentragdo, circulagdo sanguinea, redugcdo de sintomas depressivos, melhora
nos padrdes respiratérios, flexibilidade e forca muscular seja ela a curto ou em
longo prazo. Dessa forma, essa pratica oferece melhor qualidade de vida,
autoconhecimento para lidar com problemas contemporaneos e uma educagao para
cultivar e conquistar boa saude.

PALAVRAS-CHAVE: Aptidao Fisica; Terapia por Exercicio; Meditagao.

PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL EFFECTS OF
PRACTICE OF HATHA YOGA IN ADULTS IN PRIVATE
INSTITUTIONS IN SALVADOR, BAHIA

ABSTRACT

Yoga is an ancient philosophical system originating in India, whose main objective is
the development of the Union between body and mind, one of its branches, the
Hatha Yoga consists of the combination of postural exercises ("asanas"), relaxation
and voluntary control of respiration ("pranayamas"). Each physical posture held by
Hatha Yoga produces various organic effects, physical, emotional and energetic in
your practitioner, providing flexibility, promoting endocrine homeostasis through the
glandular activation and producing a qualitative physical balance. The present study
aimed to identify the profile of the physical and psychological effects on practitioners
of Hatha Yoga in private institutions in Salvador-Bahia. The methodology consisted
of a descriptive, longitudinal study, a quantitative approach in Hatha Yoga
practitioners in private institutions in Salvador-Bahia. The data were collected
through application of anonymous questionnaire with closed questions and
answered anonymously. Participation in the research was subject to the agreement
by means of signature of informed consent and complied with the ethical principles
laid out in resolution No. 19696, National Health Council. It was verified that the
Hatha Yoga provides multiple results during their practices, such as improved
concentration, blood circulation, reduction of depressive symptoms, improvement in
breathing patterns, flexibility and muscle strength either in the short or long term.
Thus, this practice provides higher quality of life, self-knowledge to deal with
contemporary problems and an education to grow and achieve good health.

KEYWORDS: Physical Fitness; Exercise Therapy; Meditation.
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Efeitos fisicos e psicoldgicos da prdtica da Hatha Yoga em adultos nas institui¢ées privadas em Salvador, Bahia

INTRODUGAO

O Yoga é um método filoséfico milenar, de origem indiana, cujo foco principal € o
desenvolvimento da unido entre corpo e mente, através de exercicios, respiracdo e meditacao,
proporcionando o bem-estar fisico e mental (COELHO et al., 2011, CHANAVIRUT et al., 2006). De
suas ramificagdes, o mais popular e utilizado no Ocidente é a Hatha Yoga, que consiste na
combinagido entre exercicios posturais (“asanas”) que consistem na postura corporal, sendo
exercicios fisicos que ativam a energia, enrijecem a musculatura, proporcionam o alongamento e
flexibilidade muscular e sédo classificados em passivos, ativos e de equilibrio (MALGORZATA et
al.,, 2006). Além desses exercicios, ha o relaxamento e controle voluntario da respiracédo
(“pranayamas”) (ALVES et al., 2006; GRABARA et al., 2006).

Embora o Yoga ndo seja considerado uma atividade completa e muitas vezes praticada
como atividade alternativa, as modalidades derivadas da Hatha Yoga possuem envolvimento
continuo como o exercicio fisico e sem duvidas ocasionam a promog¢ao do bem-estar fisico, social
e mental do individuo, o que proporciona melhor da qualidade de vida através de sua pratica
psicofisica (ALVES et al., 2013; WREN et al., 2011).

Os exercicios de Hatha Yoga se diferem em muitos aspectos dos exercicios fisicos em
geral, pelo fato de trabalhar intensamente sobre as fungbes e érgdos internos, bem como
articulagbes e a medula (BAL e KAUR, 2009; SHERMAN et al., 2005). Segundo Matgorzata et al.
(2006), a utilizagéo dos exercicios de oxigenagao cerebral desperta areas silenciosas no cérebro e
o efeito da técnica sobre o sistema nervoso consiste na regeneracao celular, com beneficios nas
fungdes organicas, circulagéo e respiracao.

Os beneficios dependem de algumas obrigatoriedades com uma pratica regular, um
método adequado e uma orientagao de um profissional especializado, para propiciar de um bom
resultado. A maioria dos beneficios & estabelecida através de técnicas com exercicios fisicos,
embora se utilize também uma ferramenta alternativa através da meditagcdo (WILLIAN et al.,
2004).

O objetivo do presente artigo foi identificar o perfil dos efeitos fisicos e psicolégicos em

praticantes de Hatha Yoga nas instituicdes privadas na cidade de Salvador.

METODOLOGIA

Esta pesquisa caracteriza-se por ser um estudo descritivo, longitudinal, tendo uma
abordagem quantitativa, com o objetivo de identificar o perfil dos efeitos fisicos e psicolégicos em
praticantes de Hatha Yoga nas instituicdes privadas em Salvador-Bahia.

O presente estudo foi realizado em 3 (trés) instituicdes privadas de Yoga em Salvador
(Casa de Yoga, Espago de Yoga e Relaxamento e Mahatma Gandhi), no periodo de janeiro a

marco de 2013.
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Os dados foram coletados através de aplicagcdo de questionario com questdes fechadas,
nas instituicbes privadas de Yoga, com exclusao dos participantes que se negaram a participar do
estudo. O questionario baseou-se em 8 (oito) conjuntos de questbes fechadas para cada
competéncia a ser analisada, dando énfase aos beneficios com a pratica dessa terapia. O
questionario foi respondido de forma anénima, incluindo dados demograficos como sexo, idade e
grau de escolaridade. Além disso, foi relacionado o tempo de pratica da Hatha Yoga, os motivos
que levaram os participantes a procurar essa modalidade, a percepcao dos beneficios e qualidade
de vida.

A participacdo na pesquisa foi condicionada a concordancia, por meio da assinatura dos
participantes em relacédo a todas as informagdes que se encontram no termo de consentimento
livre e esclarecido, contendo informacgdes sobre o tema da pesquisa, objetivo, beneficios e riscos.

Os participantes foram informados que a pesquisa ndo implicaria dano algum a sua saude,
podendo apenas permitir identificar o perfil dos beneficios da Hatha Yoga. Eles também foram
alertados quanto ao seu direito de solicitar novos esclarecimentos, dirimir possiveis duvidas e
desistir de participar da pesquisa a qualquer momento se assim o desejasse.

Todo o processo da pesquisa, especialmente durante a coleta de dados, obedeceu-se aos
principios éticos dispostos na resolugdo N° 196/96, do Conselho Nacional de saude,
especificamente, no seu artigo 1V, que aborda o respeito a autonomia do participante da pesquisa,
garantindo-lhe, entre outros direitos, o seu consentimento livre e esclarecido, o sigilo das

informacdes e a privacidade.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Durante a coleta de dados foram aplicados 237 questionarios em 3 (trés) instituicoes
privadas de Hatha Yoga em Salvador-Bahia: Mahatma Gandhi (102), Casa de Yoga (71) e Espago

de Yoga e Relaxamento (64).

Quadro 1: Dados demogréficos dos praticantes de Hatha Yoga em Salvador-Bahia.

Idade N %
10-20 12 5
21-30 16 7
31-40 64 27
41-50 85 36
50 e mais 60 25

Sexo
Masculino 60 25
Feminino 177 75

Grau de escolaridade
Fundamental Incompleto 4 2
Fundamental completo 2 1
Médio incompleto 9 4
Médio completo 17 7
Superior incompleto 29 12
Superior completo 176 74
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De acordo com a Quadro 1, observou-se que 36% dos participantes apresentaram idade
entre 41-50. A maioria das pessoas entrevistadas que procuram a Hatha Yoga como um método
para aliviar problemas fisicos possui idade a partir dos 40 anos que é o periodo onde comegam a
aparecer dores na coluna e musculares, problemas cardiovasculares etc. (CHANAVIRUT et al.,
2006). Além disso, essa pratica é adequada a qualquer pessoa, a partir dos sete anos de idade,
sem limites e desde que respeitadas as condigbes de cada praticante (MALGORZATA et al.,
2006).

Notam-se também na Quadro1, que 177 (75%) dos 237 entrevistados sdo mulheres. Esse
indicador é possivel considerando uma série de fatores, onde a Hatha Yoga proporciona
beneficios que aliviam a tensao pré-menstrual (TPM), as célicas menstruais e sdo aconselhados
também para gestantes por proporcionar um equilibrio fisico e aliviar dores na coluna (NE e NA,
2007; KUTTNER et al., 2006; DANHAUER et al., 2008).

O terceiro dado demografico é o grau de escolaridade que conforme a Quadro1, a maioria
dos entrevistados (74%), ttm ensino superior completo, tornando-se assim procurado por pessoas
que possuem algum tipo de conhecimento especifico ou que estdo cursando nivel superior (12%).
Quanto ao grau de escolaridade dos que praticam essa atividade, existem poucos estudos que
comprovem as caracteristicas exatas dos individuos que procuram a atividade de Yoga. O Yoga é
uma pratica vivenciada em quase todos os centros urbanos brasileiros por pessoas de varios
estratos sociais, econbmicas e culturais. Praticantes usam-na para promoc¢ao da saude e
prevencao de doencgas, bem como para o desenvolvimento do autoconhecimento e autocuidado
(SIEGEL e BARROS, 2009).

BSim oMo

Grafico 1: Percentual de pessoas que tiveram beneficios com a pratica da Hatha Yoga nas instituicbes de
Yoga, Salvador - 2013.

Segundo Grafico 1, observa-se que quase todos os entrevistados tiveram algum tipo de
beneficio, o que implica que em uma pratica regular e uma orientagdo especializada, o percentual
de pessoas que néao atingiram nenhum beneficio sdo considerados iniciantes e relataram que nao
houve tempo para perceber estes beneficios. Nota-se, portanto, que a Hatha Yoga é uma
ferramenta que promove saude, pode possibilitar algum beneficio para seus praticantes (ALVES
et al., 2006;TRAN et al., 2007).
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Quadro 2: Numero dos principais beneficios descritos pelos praticantes entrevistados nas instituicbes de
Yoga de Salvador — 2013.

Beneficio Numero
Flexibilidade/alongamento 169
Tranquilidade/concentragao 172
Estabilidade 210
Vitalidade/Energia 137
Autoconhecimento 230
Forga Muscular 133
Respiratorio 237
Equilibrio 161
Redugao da Ansiedade 45
Emagrecimento 30
Circulatorio 22

A Quadro 2 mostra os beneficios que sao obtidos a partir da pratica da Hatha Yoga. Os
beneficios mais relatados foram nos padrdes respiratérios, autoconhecimento e estabilidade. Nao
foram descritos por muitos praticantes beneficios quanto ao emagrecimento e melhora na
circulacdo sanguinea.

Quanto aos beneficios de tranquilidade e concentracdo, 72 pessoas se sentem mais
tranquilas para resolver problemas e mais concentradas. Considerando a faixa etaria 41-50 anos
(69) predominante entre os entrevistados, essas pessoas relataram que sente seu corpo mais
alongado e flexivel. A tdo necessaria saude recebe um aliado de primeira: a paz. A opinidao dos
entrevistados é que além da saude, estes ultimos sdo o que trazem satisfagdo a serem
manifestados. Em 33 pessoas do total de 137 relataram que diminuiram dores musculares, apos
as sessobes de Hatha Yoga.

Segundo Santos et al. (2012), em seus estudos foram obtidas uma redugao significativa
nas queixas musculoesqueléticas apos o periodo da intervencdo apenas no grupo experimental.
Quanto as medidas de bem estar e satisfagdo com o trabalho, apenas o grupo experimental
apresentou uma tendéncia de aumento no grau de satisfacdo em seu ambiente de trabalho. Esses
resultados sugerem que a pratica da Hatha Yoga produziu redugdo das queixas
musculoesqueléticas e, esse fato pode estar correlacionado ao maior nivel de satisfagcdo e
envolvimento do trabalhador em seu ambiente ocupacional (RAULB, 2002).

Para Vorkapic e Rangé (2011), as técnicas e procedimentos utilizados apresentaram uma
visdo positiva quanto ao desenvolvimento de uma percepg¢ao e compreensao de si, bem como na
qualidade de suas relacdes interpessoais.

Quanto aos beneficios respiratorios, segundo Romarco e Lima (2008), o Hatha Yoga é um
dos métodos para facilitacdo do relaxamento e alongamento dos musculos respiratérios
proporcionando a reeducagao dos padrdes inspiratorio e expiratorio, promovendo liberagdo de
tensdes musculares aumentando a liberdade articular do organismo de forma holistica. As

técnicas de respiracao yoguica exercem influéncia sobre mecanismos respiratérios involuntarios e
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modulam a interagao entre sistema nervoso simpatico e parassimpatico, mudando profundamente
os padrdes de respiragao ( COELHO et al., 2011)).

O aumento da flexibilidade a partir das posturas de alongamento também é importante
para pacientes que tendem a apresentar rigidez e encurtamentos musculares que, provavelmente,
agravam o quadro de fadiga e dor (ELERT et al., 2001). E possivel que a préatica de ioga possa se
constituir em um recurso auxiliar importante para controlar os sintomas dos pacientes e, entao,
inicia-los num programa de condicionamento fisico mais completo com maiores chances de
adesdo. Em pacientes com fibromialgia, o treinamento de ioga ajuda a converter as fibras rapidas
em lentas, proporcionando um melhor aproveitamento dos exercicios aerébicos (SILVA e LAGE,
2006).

Alteragdes positivas foram perceptiveis nas ondas de atividade cerebral com o Yoga e
quando este é utilizado como atividade fisica regular esta relacionada com uma boa saude mental,
gerando autocontrole, autoconfianga e reducao dos sintomas depressivos. Em estudos realizados
com 17 individuos com diagnéstico de transtorno do panico mostram significativa reducédo nos
niveis de ansiedade, sensacgbes corporais associadas ao panico, numero e intensidade dos
ataques de panico (VORKAPIC, 2011; VORKAPIC e RANGE, 2011). Porém, para Romarco e
Lima (2008), em seus estudos utilizando mulheres na faixa etaria entre 40 a 90 anos, n&o foram
encontradas mudancas significativas quanto a redugéo de ansiedade (OKEN et al., 2006).

Quando aos aspectos endocrinolégicos, essa pratica ativa o metabolismo e regulariza a
producdo de hormoénios, sendo que os padrdes posturais provocam uma espécie de
massageamento na tireoide e essa estimulacdo pode levar ao emagrecimento do individuo
(GNERRE, 2007).

Para Oliveira e Cardoso (2012), suas pesquisas demonstraram resultados que indicam um
melhor equilibrio e mobilidade funcional no grupo de idosos praticantes de Hatha Yoga. Efeitos
benéficos para o corpo e a mente sdo comumente atribuidos a pratica da ioga. A sua pratica
contribui para a manutengao ou recuperacao do “equilibrio” do corpo e da mente estendendo-se
ainda que este equilibrio é fundamental para o bem estar do ser humano.

Quanto aos resultados apresentados para a hipertensao, foi observado em estudo de
Pinheiro et al. (2007), reducao significativa na pressao arterial, bem como melhora na funcao
autondmica cardiaca em pacientes hipertensos. Os beneficios do Yoga em pacientes hipertensos
parecem ocorrer via melhora na sensibilidade do barorreflexo com aumento do ténus vagal e/ou
reducdo da descarga simpatica no sistema cardiovascular que estaria associada a frequiéncia
respiratoria atingida durante as sessbes e possivel modificacdo do padrao respiratério (JIMENEZ
et al., 2011; PINHEIRO et al., 2007).

O grafico 2 demonstra o percentual de individuos de Hatha Yoga em razdo do tempo de
pratica. 24% notaram mudancas durante o periodo menor que 6 meses, 14% em um periodo entre
7 meses a 1 ano, 20% em torno de 1 a 2 anos, e 42% relataram alteragdes benéficas apds 2 anos

de pratica regular.
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Grafico 2: Percentual das pessoas que praticam Hatha Yoga e tiveram algum tipo de beneficio, por tempo
que percebeu nas instituicdes de Yoga, Salvador.

Segundo Santos et al. (2012), o tempo € o veiculo pelo qual tudo se manifesta. Nota-se no
Grafico 2, que é preciso tempo de pratica pra se chegar aos resultados almejados, alguns
propédsitos demoram mais que os outros, evidenciando a reacdo da da Hatha Yoga nas sessdes
iniciais. Entretanto estas 29 pessoas, logo nas primeiras sessdes alcangou-se um bem estar geral.
69 pessoas que tiveram algum tipo de beneficio praticam Hatha Yoga por mais de 2 anos,
estamos retratando-se de pessoas veteranas na area.

A maioria das pessoas perceberam estes beneficios em curto prazo, como pode-se
observar no grafico 3, onde 36% dos entrevistados perceberam bem estar geral, logo nas
primeiras semanas de pratica de Hatha Yoga, e nos primeiros 3 meses (27%), totalizando 63% do

entrevistados.

*12meses

e 1’4:'“" ke Primelras Ssmanas

Tabmeses

123 meess
%

DPrimeiras Semanas @1a3dmeses @3atmeses O7a9%meses E10a12meses =12 meses

Grafico 3: Percentual das pessoas que praticam Hatha Yoga, por bem estar nas instituigdes de Yoga,
Salvador .

Em uma sessdo de pratica, € possivel sentir beneficios no bem estar geral, conforme a
Grafico 3, percebe-se que quase todos os entrevistados se sentem bem praticando Hatha Yoga, o
percentual minimo das pessoas que negaram o bem estar, sdo pessoas iniciantes e relaram que o

minimo tempo de pratica nao foi suficiente para perceber. Pode-se concluir que a Hatha Yoga é
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uma ferramenta que melhora sua qualidade de vida, proporcionando beneficios diversos aos seus
praticantes (SANTOS et al., 2012).

CONCLUSAO

O presente artigo mostrou que nao existem género nem idade apropriados para a pratica
da Hatha Yoga. Além disso, através das posturas (asanas), é possivel atingir beneficios fisicos
tais como equilibrio psico-fisico-emocional, auxilio na correcdo postural, equilibrio hormonal e
sistémico, alivio do estresse, fadiga e tensoes.

A pratica de Hatha Yoga proporciona bem estar fisico mental e social para os individuos
praticantes. Todos os beneficios obtidos sejam eles a curto, médio ou em longo prazo, causam
satisfagdo e oferecem uma melhor qualidade de vida, além do autoconhecimento para lidar melhor
com problemas contemporaneos e uma educacéao para cultivar e conquistar uma boa saude.

Enfim, a Hatha Yoga atinge diretamente uma série de pessoas por diferentes razoes vistas
nos resultados deste artigo e deve ser vista principalmente como uma pratica regular de atividade

fisica e ndo como uma terapia alternativa baseada em crencas.
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